
PER A ESSE
LA LLHD DE 

i
P r im e r .— F lec tan t un genolluteri 

se en am bdós co lzes, pu jar i baijj el i 
que quan  el m em b re  in ferior s’esjn, e 
nin. In s p ir a d o  en a ix eca r el troni es¡ 
p e r  10 vegad es  i augmentar-ne 2cada 
p e r  a cada  m em b re  in ferior.

Segon .— En decúb it dorsal i
costat, a ix e ca r- lo  fin s  a tocar el ft am
sió  i esp ira c ió  quan  el co ll est flei 
m en ta r  1 al d ia  fin s  a 20.

lunt

onat.

T e rc e r .— F le c ta n t els genolktn tei 
un costa t i l ’ a ltre  de les cames, jrócuri 
que v in gu in  p e l dam unt dels gendls er 
C om en ca r p e r  5 vegad es  i augmatar 2

Q uart.— En pos ic ió  asseguda damu 
va m en t un bastò  p e r  sobre i perm de 
ca la  figu ra . C om en ca r per 5 vej

C inquè.— E n  pos ic ió  dempeusl lassa 
rera , a ga fa n t els ex trem s amb lesBans, 
m en ta r  3 cada  d ia  fin s  a 20.

S isè.— F le c tan t els genolls e» terra 
a ix e ca r  cadascuna alternativaraeit tot i 
gades i au gm en tar 2 cada dia finsi 15.

U N  M E N U  PER A NO 1

8 v e s p re : 200 gram s de mongetesjndrt 
D os ous.
200 gram s de ra ìm .

m a ti: U na lliu ra  de prunes. i. 
U na  unça de p e rn ii dolç. |

1 ta r d a : U na  tassa de brou vegetal 
200 gram s de patates bullidespesac 
5 gram s de m an tega  per aiwp le 
A m a n id a  de tomaquets, pebrps i r 
20 gram s de fo rm a tg e  blanc.
U na ta llad a  de m elo. •

5 tard a : Una tallada de sirria

8


